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”Mine 80 år til tross... 
En vårdag i 1996 fant jeg en brosjyre fra den lokale frivillighetssentralen i postkassa 
mi. Dette bestemte jeg meg straks for å bli med på. Hvorfor ikke kombinere mosjon 
med å gjøre noe samfundsmessig til glede for mine medmennesker? Mine 80 år til 
tross krysset jeg av for vedhugst, beskjæring av trær og busker, -plenklipp, løvraking 
og snømåking. Jeg skal si at gleden ikke er uteblitt for mitt vedkommende. Det må 
være noe i ordtaket om at den største gleden er å glede andre. Foruten gleden stortrives 
kroppen under slike forhold. Jeg bestemmer selv tempoet og alltid møter jeg bare 
fornøyde kunder. Som oftest er det eldre enslige som trenger litt hjelp, og da kan 
godpraten over kaffekoppen bli i lengste laget. Men pytt, pytt. Det sosiale samværet er 
viktig for trivselen. Etter bare ett år ved Frivillighetssentralen kan jeg oppsummere 
slik; ingen fritidsproblemer, økende trivsel og velvære, følelse av å yde noe, kort sagt 
bare fordeler som gir mersmak.        
Med vennlig hilsen Harald (80)”  
(Nerjord 1997:133). 
 
1 Innledning 
I denne oppgaven ønsker jeg å belyse og drøfte sammenhengen mellom eldres frivillige 
deltakelse, og deres livskvalitet. Som eksemplet over illustrerer, skriver jeg med en forståelse 
av frivillig deltakelse som noe positivt. Oppgaven er et litteraturstudium, men jeg har også 
foretatt et åpent intervju med en sosionom som har erfaring på området. Valget falt på dette 
temaet fordi jeg alltid har hatt sansen for eldre mennesker, og synes det er viktig at eldre får 
en god og verdig alderdom. Jeg mener vi har hatt lite fokus på eldre i utdanningen, og derfor 
synes jeg det er ekstra interessant å fordype meg i dette selv. Videre har jeg to bestemødre 
som har inspirert meg, hvis aktivitet og frivillig deltakelse har vært av stor betydning for deres 
livskvalitet. 
 
 
1.1 Sosialfaglig relevans 
Jeg mener temaet har stor sosialfaglig relevans. Formålet med sosialt arbeid er å fremme 
sosial endring, bidra til løsning av forhold mellom mennesker, myndiggjøring, samt en 
frigjøring av mennesker som kan gi bedre personlig velferd og trivsel (Skytte 2008:62). 
Sosialt arbeid er et fagfelt som gjelder alle deler av befolkningen og dermed gjelder dette 
formålet også for eldre (Østbye 1999). I Lov om sosiale tjenester i arbeids- og 
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velferdsforvaltningen (Lov om sosiale tjenester i NAV) av 18. des 2009 nr 131., vises det til 
kommunens ansvar for å forebygge sosiale problemer, og i Fellesorganisasjonen for 
barnevernpedagoger, sosionomer, vernepleiere og velferdsarbeidere (FO) sine yrkesetiske 
prinsipper står det blant annet om viktigheten av myndiggjøring (Fellesorganisasjonen 
2010:7). Dette er kjennetegn ved frivillig deltakelse, og jeg mener dette er en metodeform 
sosionomer kan benytte seg av i det forebyggende arbeidet. Derfor mener jeg det er relevant 
og interessant å fordype meg i dette temaet. Jeg mener temaet også er sosialpolitisk relevant, 
fordi den eldre befolkingen stadig øker (Raustøl 1999), noe som vil kunne gi utfordringer for 
eldreomsorgen. Betydningen av tjenester for eldre vil dermed øke, samtidig som den enkelte 
trolig vil få tildelt færre ressurser grunnet eldrebølgen (Rattsø og Sørensen 2009). Da mener 
jeg det er nyttig å få flere frivillige, og at dette er en vinn-vinn-situasjon, fordi det sosiale 
mennesket trenger bekreftelse, samtidig som det er en ressurs for samfunnet. 
 
 
1.2 Problemstilling  
Problemstillingen min er som følger: 
Hvilken betydning har eldres egen frivillige deltakelse for deres livskvalitet? 
Med begrepet betydning mener jeg hvilken verdi frivillig deltakelse har for den enkelte, 
hvilket bidrag det gir til livskvaliteten, og hva det medfører av goder. Kan frivillighet 
forebygge ensomhet, mistrivsel og dårlig helse? Hvilken verdi har det at noen ønsker å treffe 
deg, ha noen å prate med, og noe å bidra med? Jeg ønsket i utgangspunktet å skrive om 
hjemmeboende friske eldre i Norge. Men da jeg begynte å lese, fant jeg at også kronikere kan 
få utbytte av å delta frivillig, og jeg fant funn fra Norge, men også fra Norden og USA som 
viste samme tendens, og valgte derfor å utvide mitt fokus. 
 
 
1.3 Forforståelse 
Min forforståelse er at frivillig deltakelse kan ha stor betydning for eldres livskvalitet, fordi 
man får ta del i et fellesskap og samtidig kan bidra med noe. Når man ikke lenger er 
yrkesaktiv, tror jeg det er sunt å ha noe å stå opp til, og ha noen som venter deg. Man har 
kanskje familie, men de kan være for travle til å komme hyppig på besøk. I tillegg tror jeg det 
å hjelpe andre kan få fokuset bort fra sine egne plager, som det ofte blir flere av når man blir 
eldre. Men jeg må også få fram at jeg ikke utelukkende tror at frivillig arbeid er positivt for 
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alle, og jeg tror at det finnes flere veier til en god alderdom. Et eksempel jeg kan tenke meg, 
er hvis en person er syk, kan det kanskje være vel så viktig å bare motta. På den andre siden 
kan man jo tenke seg at det finnes friske eldre, som også kan synes det er like givende med en 
rolig og mer tilbaketrukket tilværelse. 
 
 
1.4 Sentrale begreper 
I det følgende vil jeg redegjøre for noen sentrale begreper, og hvordan jeg velger å bruke dem 
i oppgaven. 
 
 
1.4.1 Livskvalitet  
Livskvalitet er et vanskelig begrep, som blir målt på ulike måter. Thomas Hansen og Britt 
Slagsvold definerer livskvalitet som psykisk velvære (2009). Siri Næss anser livskvalitet som 
det å ha en grunnstemning av glede (2001). Peter F. Hjort mener at vi er avhengig av et sosialt 
nettverk for å ha et godt liv (2010:24), og jeg legger også til grunn at mennesker trenger andre 
mennesker. Jeg velger den subjektive tilnærmingen, altså opplevelsen av livskvalitet, og her 
støtter jeg meg opp om en faglig sterk tradisjon (Næss 2001). Samtidig er det flere tolkninger, 
og flere hevder at også økonomi og levestandard har mye å si for befolkningens opplevelse av 
livskvalitet (Allardt 1975, Barstad 1999, Loga 2010). 
 
 
1.4.2 Frivillig deltakelse 
Begrepet frivillig deltakelse er en fellesbetegnelse for ulønnet arbeid som blir gitt av fri vilje, 
og som er i regi av en frivillig organisasjon (Wollebæk, Selle og Lorentzen 2000, Habermann 
2007, Loga 2010). Dette er en definisjon som både inkluderer organisasjoner som jobber ut 
fra saker som omhandler medlemmene selv, og de som jobber ut fra kollektive spørsmål. Det 
omfavner altså svært ulike typer foreninger og organisasjoner, alt fra friluft og idrett, kor og 
politisk arbeid (Loga 2010:15).  
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1.4.3 Aldring og eldre 
Aldring er de normale, aldersrelaterte endringene som finner sted i de midtre og senere deler 
av livet (Daatland og Solem 2000:14). Et vanlig alderdomsskille er mellom ”den tredje alder”, 
hvor mange fortsatt har relativt god helse, og ”den fjerde alder”, som for de fleste betyr et 
økende behov for pleie og omsorg (Daatland og Solem 2000). Dette skillet er lagt til rundt 80 
år, men unge eldre kan være fysisk svekket, og eldre over 80 år kan være spreke (ibid.). 
Organisasjon for økonomisk samarbeid og utvikling (OECD), definerer pensjonsalder som 
den alder hvor folk først kan trekke full nytte av pensjonen. Imidlertid kan det være mulig å 
pensjonere seg tidligere enn vanlig alder, uten en aktuarmessig reduksjon i pensjonsytelser 
(OECD 2011). I Norge er pensjonsalderen 67 år, men det er mulig å gå av med pensjon 
allerede i en alder av 62 år (Lov om folketrygd (folketrygdloven) av 28. feb 1997 nr 19.). 
 
 
1.4.4 Sosiale nettverk 
For mye av det frivillige arbeidet, har sosiale nettverk vist seg å være av vesentlig betydning, 
samt en betydningsfull faktor for livskvalitet. Derfor vil jeg kort definere min bruk av 
begrepet her. Én definisjon, er at sosiale nettverk ”består av uformelle relasjoner mellom 
mennesker som samhandler mer eller mindre regelmessig med hverandre” (Ifølge Fyrand 
2005:34). Hjort beskriver sosiale nettverk som ”den ring av mennesker du har rundt deg som 
vil deg vel” (Hjort 2010:39), og jeg synes denne beskrivelsen er god fordi den får fram det 
vesentlige aspektet at ”de vil deg vel”. Knut Halvorsen peker på at tette sosiale nettverk er en 
beskyttelsesfaktor mot at problemer som oppstår i livet skal utvikle seg til alvorlige 
helseproblemer (2010).  
 
 
1.5 Avgrensning 
Jeg anser livskvalitet som en grunnstemning av glede i denne oppgaven. Videre er fokuset 
mitt på eldre som er blitt pensjonister, dermed ute av lønnet arbeid og som bor hjemme. De 
som er utenfor arbeidslivet har flere likheter i livssituasjonen sin, hvor det har vist seg at 
livskvaliteten kan reduseres dersom man mister gode sosiale relasjoner, eller dersom man er 
blitt ekskludert fra arbeidslivet (Loga 2010). Dette kan være kjennetegn ved å bli pensjonert. 
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2 Metode 
Metoden er redskapet jeg bruker for å finne ny kunnskap (Dalland 2007), og i dette kapitlet 
skal jeg redegjøre for hvordan jeg har gått fram i arbeidet med oppgaven. 
 
 
2.1 Hovedperspektiv på oppgaven 
Jeg har valgt å foreta et litteraturstudium med en utforskende tilnærming, som vil si at jeg 
søker en dypere forståelse og avdekke eventuelle sammenhenger (Jacobsen 2010). Jeg har 
benyttet meg av både teori og andres empiri, samt at jeg har hatt et åpent kvalitativt intervju 
med sosionom Anne Sandstrøm Moen ved Oslo universitetssykehus, Ullevål, Geriatrisk 
avdeling. Hun møter flere hjemmeboende eldre daglig, og har derfor et generelt godt bilde av 
eldres livssituasjon. Innledningsvis har jeg med eksempelet om Harald, fordi jeg synes det 
illustrerer problemstillingen min. Tellef Raustøl hevder at ”en enestående historie kan bidra til 
vår forståelse av eldres behov” (1999:17), og dette er selve det metodiske poenget med case, å 
gi økt forståelse (Jacobsen 2010). 
 
 
2.2 Valg av litteratur 
Jeg startet med å samtale med en lærer på skolen som har skrevet om eldre, samt en forsker 
innenfor eldreomsorgen, for å få tips om hvor jeg kunne søke etter litteratur. Utvalget av 
litteratur i oppgaven er gjort ved at jeg i hovedsak har foretatt søk i Bibsys, med begrep som 
eldre, frivillighet, og livskvalitet, samt kryss-søk dem imellom. Dette er imidlertid søk som 
gav meg svært omfattende treff med mer generelle bøker, rapporter og oppgaver, og mye 
måtte lukes ut. Videre fant jeg teori og empiri ved å følge litteraturlistene i ulike artikler og 
bøker, og dermed fant jeg mye av interesse som har vært mer direkte i forhold til oppgavens 
problemstilling. Jeg fant til min overraskelse mye litteratur om temaet, og det ble dermed en 
utfordring å skille mer generell litteratur fra den som er mer direkte relatert til 
problemstillingen. Jeg fant allikevel to kilder som oppgaven i hovedsak bygger på, og det er 
Jill Loga sin bok Livskvalitet, og en amerikansk rapport kalt The health benefits of 
volunteering som jeg anser som meget sentral og relevant. 
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2.3 Kildekritikk 
Jeg har valgt kilder jeg anser som sentrale og gode, men med de begrensninger som en 
bacheloroppgave gir. Det er lett å bruke for generell litteratur, og vanskelig å måle kvaliteten 
som sådann, men med den tiden jeg har til rådighet er det ikke mulig å lese alt. Den 
amerikanske rapporten The health benefits of volunteering er fra USA, og jeg kan ikke 
automatisk si at livskvalitet og kontekst er det samme der som i Norge. I tillegg finner man 
kun samvariasjon mellom livskvalitet og frivillighet, så selv om mye kan tyde på det ene eller 
det andre, kan man ikke si noe med sikkerhet når det gjelder sammenhengen. Jeg valgte også 
å intervjue Moen, men det kan jo tenkes at det er andre som ville hatt vel så mange 
interessante innspill.  
 
 
2.4 Etiske refleksjoner  
Jeg har fått tillatelse av Moen til å bruke navnet hennes i oppgaven. Etter intervjuet sendte jeg 
henne råmaterialet, og hun fikk redigere og godkjenne intervjuet til bruk. Det må også nevnes 
at funnene kan såre noen, som kanskje er i en sårbar situasjon og føler at framstillingen ikke 
stemmer for dem. Allikevel synes jeg det er viktig å få fram disse momentene, fordi jeg mener 
de er nyttige. 
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3 Presentasjon av det viktigste stoffet som belyser problemstillingen  
I denne delen vil jeg redegjøre for temaene livskvalitet, frivillig deltakelse, og samvariasjonen 
mellom frivillighet og livskvalitet. Videre vil jeg belyse frivillig deltakelse og helsegevinster, 
og hvilken betydning frivillig sektor har på samfunnsnivå. Til slutt vil jeg nevne andre 
faktorer som også kan medvirke til god alderdom, for å danne en referanseramme og et 
helhetsbilde. 
 
 
3.1 Livskvalitet  
I det følgende vil jeg belyse og drøfte begrepet livskvalitet. 
 
 
3.1.1 Livskvalitet som grunnstemning av glede 
Erik Allardt hevder at velferd i hovedsak har vært knyttet til grunnleggende menneskelige 
behov, men at man har utvidet velferdsbegrepet til å inkludere både levestandard og 
livskvalitet (Allardt 1975). Han mener at mennesker har et behov for muligheten til å kunne 
utvikle seg, og å finne trygghet og mening med livet. Vi er sosiale vesener som trenger å 
oppleve fellesskap, kjærlighet og bekreftelse. Allardt deler disse behovene inn i tre deler - å 
ha, å elske, å være. Behovet for identitet kan fylles både gjennom høyt materielt forbruk og 
arbeid, samt gjennom sosial tilhørighet (ibid.). Loga mener også at det er en sterk 
sammenheng mellom økonomiske ressurser og livskvalitet, og viser til at økonomiske tiltak 
overfor ressurssvake grupper har hatt virkning både på den fysiske og psykiske helsen. Hun 
påpeker imidlertid at målene på livskvalitet ikke bare gjelder levestandard, men også mer 
psykiske og normative forhold (Loga 2010:22). Det kan være en utfordring å måle livskvalitet 
(Jacobsen 2010), og i tillegg er store deler av den kvantitative lykkeforskningen basert på 
måling av enkeltmenneskers selvrapporterte subjektive trivsel (Loga 2010:93). Det er med 
andre ord ikke lett å generalisere objektivt på grunnlag av subjektive data. Jeg vil allikevel 
trekke fram at selv om vi er forskjellige og har ulike livsstiler, kan man peke på noen 
praksiser som medfører bedre livskvalitet fremfor andre (Loga 2010), og dette vil jeg komme 
nærmere inn på i det følgende. 
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3.1.2 Mennesket som sosialt vesen  
Dersom man mener at menneskets vesen er å være virksom og sosial, vil kvaliteten på livet 
bero på kvaliteten av aktivitetene og relasjonene (Hellevik 2008, Loga 2010). Det ser ut til at 
tilfredshet med nære relasjoner er av størst betydning for folks opplevelse av livskvalitet 
(Hellevik 2008), og at trygghet og tillit er de mest grunnleggende faktorene for menneskers 
lykke (Loga 2010:46). Videre ser det ut til at ulike former for sosial ekskludering er det som 
mest radikalt reduserer opplevd livskvalitet (Loga 2010:22). Det hevdes også at mens dagens 
pensjonister har materiell trygghet, har de blitt tilsidesatt av samfunnet og mistet en del av 
fellesskapet (Daatland 2008), og flere mener at det gode livet må innebære god levestandard, 
fellesskap og mening (Allardt 1975, Daatland og Solem 2000, Daatland 2008, Loga 2010). 
Jeg mener derfor at levestandard og økonomisk trygghet henger sammen med opplevd 
livskvalitet, men også at denne konklusjonen har flere begrensninger. Hvis man anser 
mennesket som sosialt vesen, trenger vi det sosiale fellesskapet, med alt hva som følger av 
bekreftelse og meningsbærende aktivitet. Jeg tenker også at man kan ha god livskvalitet, selv 
om man opplever utfordrende hendelser og perioder i livet. Jeg synes begrepet den 
signifikante andre (Skytte 2008) er passende. Det trenger ikke alltid være mange, men å ha 
noen som betyr noe for deg, kan bidra til god livskvalitet under ellers vanskelige 
omstendigheter (ibid.). Det ser altså ut til at fellesskap, opplevelse av mening og levestandard 
er viktig for livskvaliteten. 
 
 
3.2 Frivillig deltakelse 
Norge og de nordiske landene for øvrig, ligger på verdenstoppen i frivillig arbeid (Sivesind 
2007). Disse landene har også høy grad av tillit i befolkningen, og det ser ut til at disse 
faktorene henger sammen (Loga 2010). Det at landene innehar en stor frivillig sektor synes 
viktigere for kvaliteten på samfunnet, enn nøyaktig hva arbeidet går ut på (ibid.). Jeg legger 
dette til grunn for frivillig deltakelse i denne oppgaven, og vil poengtere at jeg ikke går inn på 
hva slags frivillig arbeid det er snakk om, med begrunnelse i det ovenstående. Den frivillige 
deltakelsen er med på å skape mening, identitet og fellesskap mellom mennesker, og mye av 
grunnlaget for samfunnets kulturelle verdier kan bli lagt her (Wollebæk, Selle og Lorentzen 
2000, Sivesind 2007). Sosial integrasjon er en viktig funksjon innenfor frivillig sektor, og 
omhandler frivillige organisasjoners evne til å skape fellesskap og tilhørighet (Wollebæk, 
Selle og Lorentzen 2000). I det følgende vil jeg belyse og drøfte om demografiske variabler 
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som alder og kjønn har betydning for frivillig deltakelse. 
 
 
3.2.1 Alder   
Det finnes lite forskning på sammenhengen mellom frivillighet og livskvalitet, men det som 
finnes viser tydelig samvariasjon (Grimm, Spring og Dietz 2007, Loga 2010). Her synes 
særlig alder og livssituasjon å være avgjørende for hvorvidt frivillig engasjement medfører 
økt livskvalitet (Loga 2010). Flere undersøkelser har også funnet indikasjoner på at alder har 
en del å si når det kommer til psykiske og fysiske helsegevinster av frivillig deltakelse 
(Grimm, Spring og Dietz 2007). Noen mener at yngre frivillige kanskje ikke opplever de 
samme godene, på grunn av at deres frivillighet kan regnes som mer obligatorisk, for 
eksempel knyttet til ansvarsoppgaver i forhold til foreldrerollen. Deltakelsen til eldre er 
derimot mer preget av frihet, og kan i tilegg gi dem en målrettet rolle i lokalsamfunnet (ibid.). 
En av grunnene til at pensjonister blir frivillige kan være at de savner sine tidligere kollegaer, 
og her kan frivillig arbeid være en erstatning. Dessuten får man nå velge hvor, og hvor mye 
man vil bidra (Habermann 1987). Det er flere innlysende fordeler ved denne typen aktivitet 
hos eldre og pensjonister. Det å bli pensjonert i et industrialisert samfunn har ofte den 
betydningen at man mister viktige roller og innflytelse, samt at den nye rollen er vagere 
(Habermann 1987, Daatland og Solem 2000). Velferdsstaten trygger alderdommen, men gir 
nødvendigvis ikke eldre mening (Daatland og Solem 2000:162). Det er likevel mye som tyder 
på at positive og støttende forventninger fra andre kan styrke selvbildet og funksjonsevnen, og 
kanskje spesielt under slike omstillinger (Daatland og Solem 2000:110).  
 
Det ser altså ut til at frivillig deltakelse kan gi eldre et utbytte, kanskje nettopp fordi de er 
eldre og i en annen livssituasjon enn yngre deltakere. En kritikk av disse funnene, er at det er 
de eldre det er forsket mest på (Loga 2010). Hadde det vært forsket mer på yngre, kunne man 
kommet til andre slutninger. I forhold til helsegevinster for eldre, må det også nevnes at yngre 
voksne har mindre sannsynlighet for å oppleve dårlig helse enn eldre, og dermed blir det 
vanskelig for studier å måle endringer i helse for denne gruppen (Grimm, Spring og Dietz 
2007).  
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3.2.2 Kjønnsforskjeller  
Det er funnet relativt like resultater i Norge og Nord-Amerika om sammenhengen mellom 
kjønn og frivillig deltakelse (Lorentzen og Rogstad 1994, Andersen 1996). Rolf Kristian 
Andersen hevder at det er en allmenn antagelse at det er flest kvinner som står for den 
frivillige innsatsen i Norge, men at dette kanskje ikke er helt riktig (1996). Menn velger i 
hovedsak praktiske og handlingsrettede aktiviteter, mens det er stor overvekt av kvinner på 
mer omsorgsrelaterte aktiviteter i Norge (Habermann 1987, Lorentzen og Rogstad 1994, Selle 
og Øymyr 1995, Andersen 1996). Vi kan kanskje se denne kjønnsfordelingen som forskjell i 
interesser heller enn forskjell i engasjement (Selle og Øymyr 1995). I de siste årene har antall 
menn i frivillig arbeid økt, og andel kvinner har sunket noe (Sivesind 2007). Men hvorfor har 
”folk flest” et inntrykk av at det er flere kvinner enn menn i den frivillige sektoren? Marianne 
Meling forslår at en av forklaringene kan være at frivillighet innenfor en humanitær 
organisasjon forbindes med omsorg. Og som man også kan se i yrkeslivet, er det flest kvinner 
i omsorgssektoren (Meling 2008). Slik det framstår her, kan det synes som om kvinner og 
menn er omtrent like aktive i den frivillige sektoren, men at mennene har blitt et lite flertall de 
senere år.  
 
 
3.3 Frivillig deltakelse og livskvalitet  
Loga hevder at man kan gå langt i å fremheve betydningen av frivillighet for livskvalitet både 
for den enkelte og for samfunnet (Loga 2010). Frivillighet regnes for å være en forebyggende 
aktivitet, fordi betydningen av samhandling, vennskap og sosialt nettverk blir ansett som 
viktige faktorer ved livskvalitet, og dette kan være gevinsten ved å delta frivillig (ibid.). Det 
har vist seg at mange nære sosiale bånd skaper tillit og forhindrer mennesker fra å isolere seg. 
Den positive effekten av frivillig arbeid for eldre er derfor knyttet til at det frivillige arbeidet 
bidrar til å bygge og styrke slike sosiale bånd. En annen faktor er at det å hjelpe andre 
medfører en følelse av mening i livet, som igjen bygger selvtillit (ibid.). En del mennesker har 
en verdiforankring som gjør at de mener det er riktig å yte noe overfor andre mennesker 
(Habermann 1987). Mesteparten av det frivillige arbeidet i velferdssektoren foregår i 
samhandling med andre. Frivillighetsarbeid kan derfor være en god strategi for personer som 
av ulike årsaker ønsker å styrke sitt sosiale nettverk. Det hevdes at det trolig er mangel på 
kunnskap om frivillig arbeids gunstige effekt, som gjør at mange ser det som noe man må ha 
overskudd til, og som kun er nyttig for mottakerne (Loga 2010). Flere undersøkelser viser en 
 
 
 13 
sammenheng mellom frivillig deltakelse og helsegevinster, og dette vil jeg gå nærmere inn på 
i det følgende. 
 
 
3.4 Frivillig deltakelse og helsegevinster  
Flere amerikanske undersøkelser har vist at mens frivillige aktiviteter gjerne blir utført med et 
ønske om å hjelpe andre, er gevinstene ikke bare begrenset til mottakerne. De største 
fordelene kommer av å tjene, ikke av å motta (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007). 
Forskning de siste tjue årene indikerer at frivillig deltakelse både gir sosiale gevinster og 
helsegevinster (Grimm, Spring og Dietz 2007). Det har vist seg at frivillige medarbeidere har 
lavere dødelighet, bedre funksjonsevne, samt lavere utbredelse av depresjon senere i livet enn 
de som ikke er frivillige (ibid.). Sammenligninger av helsegevinstene for ulike aldersgrupper 
har også vist at eldre frivillige har større sjanse til å motta større helsegevinster, enten fordi de 
trolig vil møte høyere forekomst av sykdom, eller fordi frivillig deltakelse gir dem fysisk og 
sosial aktivitet. I tillegg får de en følelse av hensikt i en tid da deres sosiale roller er i endring. 
Noen av disse funnene indikerer også at frivillige som bruker en "betydelig" mengde tid til 
frivillige aktiviteter, vil få mest positiv helseeffekt av å delta (ibid.). 
 
 
3.4.1 Frivillig deltakelse som buffer mot sykdom  
Undersøkelsene som ble fremlagt i The health benefits of volunteering indikerer at de som var 
frivillige på et tidligere tidspunkt, hadde mindre sannsynlighet for å lide av sykdom og dårlig 
helse senere i livet (Grimm, Spring og Dietz 2007). Frivillig deltakelse har positiv effekt på 
psykososiale faktorer, slik som ens egen opplevelse av hensikt, og deltakelsen kan forsterke 
en persons sosiale nettverk som buffer mot stress, og dermed redusere risikoen for sykdom 
(ibid.). Disse forskerne fant også signifikante positive forhold mellom frivillig deltakelse og 
lavere nivå av depresjon. Der analysen ikke viste noe forhold mellom depresjon og frivillighet 
for respondenter under 65 år, viste den at frivillighet ledet til lavere nivå av depresjon for 
personer over 65 år (ibid.). Analysen viste også at mens depresjon er en barriere mot frivillig 
deltakelse i det voksne livet, kan depresjon fungere som en katalysator for frivillighet blant 
eldre. De kan søke å kompensere for rolletap og svekkede sosiale relasjoner som oppstår med 
aldring, og gi de en mer meningsfull sosial rolle (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007). 
 
 
 
 14 
3.4.2 Frivillig deltakelse blant kronikere og alvorlig syke  
Det har blitt undersøkt om frivillig deltakelse har effekt for de med kronisk eller alvorlig 
sykdom. Disse studiene viser at når disse pasientene deltar i frivillig arbeid, får de fordeler 
utover hva som kan oppnås gjennom medisinsk behandling (Grimm, Spring og Dietz 2007). 
Et eksempel på dette var at personer som led av kroniske smerter, opplevde nedgang i 
smerteintensitet og redusert nivå av funksjonshemning og depresjon, når de begynte i frivillig 
tjeneste for andre som også led av kroniske smerter (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007). I 
et annet eksempel fra en studie av personer med post-koronar (hjerte) sykdom, rapporterte de 
personene som meldte seg frivillig etter et hjerteinfarkt, reduksjoner i fortvilelse og depresjon, 
samt en større følelse av mening i livet (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007). 
 
 
3.5 Samfunnsnivå   
Ifølge Loga foreligger det omfattende litteratur nasjonalt, i Norden og internasjonalt om 
frivillig sektors betydning for tillitsstrukturene i et samfunn. Av den grunn kan man derfor 
ikke bare tolke hvorvidt frivillig deltakelse bidrar til økt livskvalitet for den enkelte som 
deltar, men man kan også ta høyde for at frivillig sektor er med og bidrar til et mer tillitsfullt 
samfunn (Loga 2010). ”Lykkelige samfunn” blir betegnet som demokratiske, tillitsfulle, 
stabile og inkluderende, med en desentralisert myndighet. Det å leve i slike samfunn blir 
ansett som de viktigste forutsetningene for enkeltmenneskers livskvalitet (Loga 2010:93). 
Livskvalitet i de nordiske landene knyttes ofte til den nordiske demokrati- og 
velferdsmodellen (Loga 2010:57). Det har vist seg at tilbøyelighet til å stole på andre 
mennesker, selv om de ikke er en del av ens vanlige omgangskrets eller familie, skapes på 
møteplasser som det tilrettelegges for i kultur- og frivillighetsarenaer (Loga 2010:55). Flere 
hevder at det ikke først og fremst er enkeltindividets deltakelse i frivillig sektor som 
produserer tillit og sosial kapital, men snarere det å tilhøre en region med et rikt 
organisasjonsliv (Wollebæk 2009, Loga 2010). En stor frivillig sektor skaper altså tillitsfulle 
samfunn, og tillitsfulle samfunn har stor frivillig sektor, og det ser dermed ut til at det går 
begge veier.  
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3.6 Intervju 
I intervjuet med sosionom Anne Sandstrøm Moen fikk jeg en observatørs synspunkt på 
problemstillingen, og her følger et sammendrag av vår samtale rundt temaet. 
Moen mente helt klart at det å være i aktivitet og være frivillig medarbeider, kan øke 
livskvaliteten ved å bety noe for andre. Hun har møtt flere klienter som har gitt uttrykk for 
det. Hun har aldri opplevd at noen har hatt negativ erfaring ved frivillig deltakelse. Videre sa 
hun at hun tror det bare er positivt å komme seg ut og bidra med noe, fordi man da får vist hva 
man duger til, og får den anerkjennelsen man trenger som menneske. Moen tror også det er 
lettere å takle det å bli alene når man har vært aktiv utenfor hjemmet og har et nettverk å støtte 
seg til. Moen mener at aktivitet gir den beste alderdommen, at mennesket er et sosialt vesen - 
avhengig av respons og stimuli for å trives. Hun fortalte også at mange pårørende blir bundet 
til hjemmet på grunn av en hjelpetrengende ektefelle, og mener de bør oppmuntres til å 
komme seg ut og delta i en eller annen form for aktivitet. 
 
Når man blir pensjonist og eldre, er det ikke bruk for en i arbeidslivet lenger. Dersom man 
føler at man fortsatt har noe å bidra med, har det stor betydning å kunne få være på en arena 
hvor det er bruk for en. Moen tror det har stor betydning for kvaliteten på livet, å kunne være 
til hjelp, være med i en forening eller fellesskap. Hun mener allikevel at det å kunne delta 
uten å måtte gjøre noen ting, er positivt. Aktiviteten blir en gevinst som man mottar. For de 
som går inn i frivillig arbeid, tror hun at det gir en ekstra gevinst. De har opplevelsen av å 
bidra med noe samfunnsnyttig, opptrer i et sosialt felleskap og kan få positive 
tilbakemeldinger gjennom fornøyde brukere. 
 
 
3.7 Andre faktorer  
Fram til nå har jeg i hovedsak belyst punkter som taler for min forforståelse, om at frivillig 
deltakelse har en positiv effekt på livskvaliteten. Men før jeg kommer til min drøftingsdel, vil 
jeg nevne enkelte andre faktorer jeg mener også kan bidra til god livskvalitet hos eldre.  Det 
er flere veier til god alderdom, og kildene jeg har brukt er i hovedsak på gruppenivå (Grimm, 
Spring og Dietz 2007, Loga 2010), men det er alltid enkelttilfeller som opplever noe annet 
enn flertallet. 
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3.7.1 Ulike syn på den gode aldring  
George E. Vaillant oppsummerte syv faktorer som ved fylte 50 år, samlet, og hver for seg, 
kan forutsi en god alderdom. Disse er ikkerøyking, måtehold med alkohol, et stabilt ekteskap, 
noe i nærheten av idealvekt, minst 12 års utdannelse, regelmessig fysisk aktivitet, og til slutt 
moden tilpasningsdyktighet (Ifølge Halvorsen 2008:65). Hjort hevder at mennesker er 
avhengige av et sosialt nettverk og et sosialt liv for å ha en god alderdom (2010:24), og at 
aktivitet halverer risikoen for en for tidlig død og senil demens (Hjort 2010). Hjort beskriver 
tre former for aktivitet: den første er ytre aktivitet, hvor man engasjerer seg i noe, og dette kan 
være omtrent hva som helst. Den andre er indre aktivitet hvor refleksjonen er i fokus. Den 
tredje er absolutt ingenting, hvor man kan ligge ned og ”bare være aldeles tom i hodet” (Hjort 
2010:36). Det er altså ulike syn på hva god aldring er, og videre vil jeg kort si noe om 
tilbaketrekning og aktivitet. 
 
 
3.7.2 Tilbaketrekning og aktivitet  
En teori om aldring er tilbaketrekningsteorien, hvor den kontemplative tilværelsen blir sett på 
som positivt. Det eldre mennesket kan endelig trekke seg tilbake og finne roen (Daatland og 
Solem 2000). Aldersforsker Lars Tornstam ser på aldring som en opptur, som innebærer å 
velge ut sine sosiale relasjoner med omhu. Vedkommende kan for eksempel avvise 
invitasjoner, for i stedet å sitte hjemme på kjøkkenet i samtale med naboen, bare fordi han 
ønsker noe mer kontemplativt (Ifølge Halvorsen 2008:153). En annen teori er 
aktivitetsteorien, hvor fokus er at det må legges til rette muligheter for aktivitet og sosial 
deltakelse i eldre år. Det hevdes at dette normalt vil være en kilde til trivsel, forutsatt at man 
har tilstrekkelige ressurser (Daatland og Solem 2000). Daatland mener den gode aldringen 
ligger i å mestre utfordringene i eldre år, og er ikke et endelig mål som er det samme for alle. 
Felles er behovet for å ha noe å strekke seg etter, og det er viktig å velge sine egne mål 
(Daatland 2008). Det jeg ønsker å få fram er at selv om flertallet synes å oppleve noe som 
godt og meningsfullt er det ikke noe som er riktig og noe annet som er galt her. Andre kan ha 
helt andre prioriteringer og oppfatninger enn flertallet. Likevel er det de store trekkene ved 
frivillig deltakelse og livskvalitet jeg velger å fokusere på, når jeg i det følgende kommer til 
drøftingen. 
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4 Drøfting av mine viktigste funn 
I denne delen vil jeg drøfte de faktorene jeg anser om viktigst for å besvare problemstillingen. 
Først vil jeg drøfte frivillig deltakelses påvirkning av helsetilstanden. Videre vil jeg drøfte 
betydningen av sosiale nettverk og aktivitet, og hva som gir mening i eldre år. Til slutt vil jeg 
drøfte betydningen av frivillig deltakelse på samfunnsnivå. Dette er faktorer som jeg mener 
hver for seg kan gi økt livskvalitet, men som også er effekter av frivillig deltakelse.  
 
 
4.1 Hvilken betydning har egen frivillig deltakelse for eldres helsetilstand?   
Jeg vil starte med å drøfte sammenhengen mellom eldres frivillige deltakelse og deres 
helsetilstand, fordi flere undersøkelser har vist en sterk sammenheng mellom helse og 
livskvalitet, og knyttet dette opp mot frivillighetsarbeid. 
 
 
4.1.1 Kan egen frivillig deltakelse bedre eldres helse?  
Den amerikanske rapporten The health benefits of volunteering viser til flere undersøkelser 
som måler forholdet mellom helse og frivillighet (Grimm, Spring og Dietz 2007). Forskerne 
fant en overraskende sterk sammenheng, og ser dette som en indikator på at frivillighet kan 
føre til bedret helse. Det ble vist til at de som utøver frivillig arbeid har større helsegevinster 
av dette, enn de som mottar støtten (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007:3). Spørsmålet mitt 
er, hva er det ved frivillighet som gir bedret helse? Kanskje er det noe sant i ordtaket ”det er 
bedre å gi enn å få”? Flere mener også at frivillig deltakelse kan forsterke en persons sosiale 
nettverk til buffer mot stress, og på denne måten også redusere risikoen for sykdom (Grimm, 
Spring og Dietz 2007, Loga 2010). Det neste spørsmålet mitt er allikevel, hvorvidt frivillig 
arbeid faktisk medfører forbedret helse, eller om det er slik at det er de som allerede har god 
helse som arbeider frivillig i pensjonsalderen? 
 
 
4.1.2 Kan egen frivillig deltakelse hjelpe kronikere og alvorlig syke?  
Det har gjennom flere studier blitt undersøkt effekten av egen frivillig deltakelse for de med 
kronisk eller alvorlig sykdom. Disse studiene fant at når pasientene deltok i frivillig arbeid, 
fikk de fordeler utover hva som kan oppnås gjennom medisinsk behandling (Grimm, Spring 
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og Dietz 2007). Forskerne fant at depresjon hos eldre kan fungere som en katalysator for å 
delta frivillig, og kronikere som tjente andre med kroniske smerter, opplevde nedgang i både 
smerter, funksjonshemning og depresjon. En annen undersøkelse viste at hjertesyke fikk en 
større følelse av mening, og redusert grad av depresjon ved å delta frivillig (Ifølge Grimm, 
Spring og Dietz 2007). Funn fra disse undersøkelsene viser altså at selv de som er syke, kan 
få økt livskvalitet og helsegevinster av å være frivillig medarbeider. Disse funnene kom som 
en positiv overraskelse for min del, men jeg mener allikevel at når man får tankene bort fra 
sin egen lidelse, kan glede andre og ikke kun være pasient selv, vil dette gi et positivt utslag 
for livskvaliteten. 
 
 
4.2 Hvilken betydning har sosiale nettverk for livskvaliteten?  
Det sosiale nettverket som skapes er en viktig del av det frivillige arbeidets verdi. Dette har 
kommet fram som en viktig faktor gjennom all litteraturen, og derfor vil jeg drøfte dets 
betydning som et eget punkt her.  
 
 
4.2.1 Hva fører sosiale nettverk med seg av gevinster? 
I eksempelet til å begynne med nevner Harald at ”det sosiale samværet er viktig for 
trivselen”, og Moen bekrefter dette i intervjuet. Flere mener at kvaliteten på livet beror på 
kvaliteten av ens aktiviteter og relasjoner (Allardt 1975, Hellevik 2008, Hjort 2010). Loga 
mener videre at sosial ekskludering er det som mest radikalt reduserer opplevd livskvalitet 
(Loga 2010). Sosial eksklusjon kan sees på som at en person deltar lite i ulike sosiale nettverk 
og foreninger, og opplever dette som et savn (Seim og Harsløf 2008). Hoverargument i 
rapporten The health benefits of volunteering og i lykkeforskning i Norge er at mange nære 
sosiale bånd skaper tillit, og at trygghet og tillit er viktige faktorer for livskvalitet (Loga 
2010). Deltakelse gjennom nettverk skaper tillit og sosial kapital, og kan gi en opplevelse av 
mening og hensikt, samtidig som den kan beskytte mot isolasjon i vanskelige perioder 
(Wollebæk, Selle og Lorentzen 2000). Mye tyder altså på at sosiale nettverk har flere fordeler, 
og jeg tenker at så lenge du har et godt sosialt nettverk, kan dette alene bidra til økt 
livskvalitet. I det følgende vil jeg drøfte funn som viser at nettopp frivillig deltakelse kan være 
et godt redskap for å danne og styrke det sosiale nettverket. 
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4.2.2 Kan frivillig deltakelse styrke eldres sosiale nettverk? 
Det hevdes at frivillig deltakelse er med på å skape mening, identitet og fellesskap mellom 
mennesker (Wollebæk, Selle og Lorentzen 2000 og Sivesind 2007). Når Daatland mener eldre 
blir tilsidesatt av samfunnet og mister en del av felleskapet ved pensjonering (Daatland 2008), 
tenker jeg at frivillig deltakelse kan være en måte å danne et nytt fellesskap på. Andre mener 
også at noen eldre velger å delta frivillig fordi de savner sine tidligere kollegaer, og søker å 
kompensere for disse svekkede sosiale relasjonene som har oppstått ved aldring (Habermann 
1987, Grimm, spring og Dietz 2007). Mesteparten av det frivillige arbeidet foregår i 
samhandling med andre. Frivillighetsarbeid kan derfor være en god strategi for personer som 
av ulike årsaker ønsker å styrke sitt sosiale nettverk (Loga 2010). Loga hevder at den positive 
effekten av frivillig arbeid for eldre er knyttet til at det frivillige arbeidet bidrar til å bygge og 
styrke sosiale bånd (ibid.).  
 
 
4.3 Hvilken betydning har aktivitet for livskvaliteten? 
Her vil jeg først belyse hvilken betydning aktivitet har vist seg å ha for helse og livskvalitet. 
Jeg vil knytte dette opp mot frivillig deltakelse, og til slutt vil jeg drøfte om lønnet arbeid kan 
gjøre samme nytten som frivillig arbeid. 
 
 
4.3.1 Hvilken betydning har aktivitet for eldre?    
Det er flere faktorer som kan gi en god alderdom og livskvalitet i eldre år (Ifølge Halvorsen 
2008), og eldre mennesker er selvfølgelig en like uensartet gruppe som alle andre. Jeg mener 
det kan se ut til at frivillig deltakelse har en positiv betydning for både helse og livskvalitet 
for eldre, men spørsmålet som da dukker opp, er om gevinsten ligger i at man er aktiv, eller at 
man er frivillig? Hellevik mener at livskvaliteten blant annet beror på kvaliteten av ens 
aktiviteter (2008). Moen mener også at aktivitet er viktig, og Hjort påpeker aktivitetens 
betydning for helsen (Hjort 2010). Aktiv og utadrettet mestring hevdes å normalt være en 
kilde til trivsel, forutsatt at man har tilstrekkelige ressurser (Dyb 1994, Daatland og Solem 
2000), og livskvaliteten har vist seg å gå opp dersom man er i et fleksibelt arbeidsliv (Allardt 
1975, Loga 2010). Jeg mener det derfor kan se ut til at selve aktiviteten i frivillig arbeid 
bedrer livskvaliteten, men da kommer spørsmålet, om vanlig lønnet arbeid kan være av 
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samme verdi som frivillig arbeid? 
 
 
4.3.2 Kan lønnet arbeid være like betydningsfullt som frivillig arbeid? 
Det hevdes at helsegevinster i frivillig arbeid er knyttet opp til frivillighetsaspektet og at det 
gir eldre en mer meningsfull sosial rolle (Grimm, Spring og Dietz 2007). Dette mener jeg man 
ikke får av vanlig lønnet arbeid, fordi pliktaspektet her trer inn. Lykke- og 
livskvalitetsforskningen viser allikevel at livskvaliteten går opp dersom man er i et fleksibelt 
arbeidsliv, men at livskvaliteten reduseres dersom man blir ekskludert fra arbeidslivet (Loga 
2010). Dette mener jeg viser at så sant man er på et godt arbeidssted, og trives i jobben, så 
kunne kanskje et lønnet arbeid gitt samme utslag på livskvaliteten. Som nevnt tidligere, vil 
likevel eldre på et visst punkt gå av med pensjon, og da er ikke lønnet arbeid noe alternativ 
lenger. Samtidig kan man se at det å arbeide frivillig på flere måter er annerledes enn vanlig 
lønnet arbeid. En årsak som Habermann mener gjør at folk velger å delta, kan være en 
verdiforankring, som gjør at man mener at det er riktig å yte noe overfor andre mennesker 
(1987). Et annet pluss ved frivillig arbeid i forhold til vanlig lønnet arbeid, er at man nå kan 
velge hvor mye man vil ”arbeide”, og hva man vil gjøre (ibid.). Konklusjonen min vil da være 
at, på et vis kunne lønnet arbeid gjøre samme nytten som frivillig arbeid. Men på den annen 
side er det flere momenter som gjør at det blir noe helt annet. Jeg mener at gleden ved å gi til 
andre, uten lønn og uten tvang, er en helt annen enn en jobb du på mange måter er pliktet til å 
møte opp på. I tillegg har du friheten til å binde deg og arbeide så lite eller mye du ønsker, og 
du kan ta del i et fellesskap hvor du kan bidra til noe som er større enn deg selv. 
 
 
4.4 Hva kan gi mening i eldre år?  
Det hevdes at aldring kan være en opptur, med en type tilbaketrekning som handler om å 
velge ut sine sosiale relasjoner med omhu (Ifølge Halvorsen 2008). Her vises det til at det å 
trekke seg tilbake, kan være et bevisst og kanskje etterlengtet valg. Allikevel ser jeg her at det 
ikke er snakk om isolasjon, som kan være skadelig. Man har fortsatt noen signifikante andre, 
og et frivillig arbeid kan være å kontakte kun én. Daatland beskriver den gode aldringen som 
muligheten til å mestre utfordringene i eldre år (2008), og som jeg drøftet ovenfor, kan 
aktivitet gi eldre et meningsfylt liv. Daatland mener videre at vellykket aldring er knyttet til 
en opplevelse av å ha mål å strekke seg mot, og at i dette ligger det en kilde til mening i 
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tilværelsen (2008). Slik jeg ser det, er det altså flere måter å leve ut sin gode alderdom på, og 
det er ikke noe fasitsvar på hva som gir god livskvalitet i eldre år. Men, det jeg synes går igjen 
er viktigheten av å ha noen man er betydningsfull for, og å ha mening og mål å strekke seg 
mot, etter hvor mye ressurser og krefter man har.  
 
 
4.4.1 Hvilken verdi ligger det i å gjøre noe for andre?  
Flere amerikanske undersøkelser viste at man mottar store fordeler av å tjene andre med 
frivillig arbeid (Ifølge Grimm, Spring og Dietz 2007), og som Harald i eksempelet til å 
begynne med sa: ”den største gleden er å glede andre”. Allardt mener at vi trenger bekreftelse 
og mening (1975), og Daatland og Solem mener at eldre kanskje mister mening, når de blir 
pensjonister (2000). De mister viktige roller, men den frivillige deltakelsen kan være en måte 
å gi de en følelse av hensikt i samfunnet (Habermann 1987, Daatland og Solem 2000, Grimm, 
Spring og Dietz 2007, Loga 2010). Frivillig deltakelse blir beskrevet som menings - og 
identitetsskapende arbeid (Wollebæk, Selle og Lorentzen 2000, Sivesind 2007). Moens svar 
samsvarte med det overstående, og hun mente at når man blir eldre, er det ikke bruk for en i 
arbeidslivet lenger, og hvis man føler at man fortsatt har noe å bidra med, har det stor 
betydning å kunne få være på en arena hvor det er bruk for en. Loga mener også at det å 
hjelpe andre kan medføre en følelse av mening i livet som bygger selvtillit (2010). Jeg mener 
derfor at det å kunne være noe for andre, og den rollen man får, kan være svært 
meningsskapende. Daatland og Solem hevder også at dagens pensjonister har materiell 
trygghet, men tapt anseelse, innflytelse og mening, og at støttende og positive forventninger 
fra andre kan styrke både selvbildet og funksjonsevnen (Daatland og Solem 2000). Hvis det 
nå er slik at man kan få en rolle hvor man kan gi av seg selv, og få et fellesskap ved å delta 
frivillig, mener jeg det tyder på at frivillighet kan være en måte for pensjonister å øke sin 
livskvaliteten på. 
 
 
4.5 Hvilken betydning har frivillig deltakelse for samfunnet?  
Det siste hovedpunktet i drøftingen, vil innebære betydningen av frivillig deltakelse for 
livskvalitet på samfunnsnivå. Er det egen deltakelse eller det å leve i et tillitsfullt samfunn 
med mye frivillig engasjement som gir god livskvalitet?  
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4.5.1 Blir man lykkelig av å leve i et samfunn med stor frivillig deltakelse?  
Frivillig deltakelse har stor betydning for livskvaliteten både for den enkelte som deltar, men i 
enda større grad for kvaliteten på et samfunn (Loga 2010). Livskvalitet i de nordiske landene 
knyttes ofte til deres demokrati- og velferdsmodell, og de har stor grad av frivillig deltakelse 
(ibid.). Disse funnene mener jeg viser betydningen av frivillig deltakelse for hele samfunn. 
Dag Wollebæk mener at det ikke først og fremst er enkeltindividets deltakelse, som 
produserer tillit, men snarere det å tilhøre en region med et rikt organisasjonsliv (2009). 
Enkeltindividets deltakelse spiller med andre ord mindre rolle, enn det å bo i en region med 
høy organisasjonstetthet (Loga 2010:53). Dette stiller jeg derimot spørsmålstegn ved. Jeg sier 
meg enig i at mye tyder på at det å tilhøre en region med rikt organisasjonsliv produserer tillit, 
og dermed skapes det et samfunn med høyere livskvalitet. Men samtidig vil jeg poengtere, at 
man har sett at eldre har mer utbytte av å utføre frivillig arbeid enn yngre. Mer generelt har 
man også funnet at de som utførte frivillig arbeid fikk flere helsefordeler og økt livskvalitet 
enn de som ikke deltok. Hvis det kun er det tillitsfulle samfunnet som gir livskvalitet, og det 
ikke har noe å si om man deltar selv eller ei, ville jo ikke denne forskjellen i utbyttet vist seg 
på så mange områder som det faktisk har gjort. Alt i alt synes jeg det uansett er spennende å 
se hvor mye frivillig deltakelse kan bety for eldre på individnivå, og spesielt overraskende 
synes jeg det var hvilken betydning det kan ha for hele samfunn. 
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5 Avsluttende betrakninger  
I denne oppgaven ønsket jeg å få svar på hvilken betydning eldres egen frivillige deltakelse 
har for deres livskvalitet. Noe samsvarte med min forforståelse, andre funn overrasket meg. 
Jeg har fått økt innsikt i gevinstene frivillig deltakelse kan føre med seg, og det viser seg at 
deltakelsen har stor betydning for eldres livskvalitet, men det ikke stopper her. Jeg vurderte 
om jeg skulle fokusere på et individnivå eller samfunnsnivå i denne oppgaven, men skjønte 
mens jeg leste at jeg ikke kom utenom betydningen frivillighet har for hele samfunn. Det var 
morsomt å erfare at jeg lærte noe helt nytt om dette temaet, som ikke var i mine tanker da jeg 
startet med arbeidet. I tillegg har det vist seg at det ikke bare er de friske som får utbytte av 
egen deltakelse, men også kronikere kan øke sin livskvalitet og helsesituasjon ved å delta 
frivillig. Grunnen til at frivillighet kan synes å bidra til økt livskvalitet for eldre, er blant annet 
knyttet til rolleskiftet ved pensjonering. Det kom derimot som en overraskelse, at kjønn har 
mindre betydning for frivillig deltakelse enn det man kanskje kunne tro. Det ser ut til at menn 
er noe mer aktive enn kvinner. 
 
 
5.1 Sammendrag  
Gjennom drøftingen fant jeg at levestandard og livskvalitet henger sammen, men at de 
viktigste faktorene allikevel er en form for fellesskap og mening i livet. Det hevdes at den 
positive effekten av frivillig deltakelse for eldre i hovedsak er knyttet til at man får 
muligheten til å utvide og styrke sitt sosiale nettverk, og dette er med og forhindrer mennesker 
fra å isolere seg. Videre kan erfaringen med å hjelpe andre, medføre en følelse av mening som 
bygger selvtillit og tillit til andre. Også selve frivillighetsaspektet og den friheten den bærer 
med seg er viktig. Jeg mener dermed ikke at frivillig deltakelse er den eneste veien til god 
livskvalitet i eldre år, men ar det er flere faktorer som kan påvirke eldres livskvalitet på en 
god måte, hvor blant annet en mer kontemplativ tilværelse er noe flere eldre søker etter. Men, 
det jeg mener å ha belegg for å si er, at alle disse punktene hver for seg kan gi livskvalitet, 
men det unike med frivillig deltakelse er at du får kombinasjonen av alle disse godene. Jeg vil 
kalle det for en ”kindereggeffekt”.  
 
 
 
 
 
 24 
5.2 Hvilken betydning har denne kunnskapen? 
Jeg mener at denne kunnskapen er relevant for en sosionom av flere grunner. Hvis frivillig 
deltakelse kan øke både livskvaliteten og helsetilstanden til eldre i Norge, vil jo dette være et 
gode for den økende eldrebefolkningen selv, og kostnadsbesparende for samfunnet som 
helhet. Når det i tillegg kan se ut til at frivillig deltakelse skaper lykkelige, tillitsfulle 
samfunn, er det i alle fall et gode man bør strebe etter. Moen fortalte i intervjuet, at dette er 
noe hun synes det var fint å bli bevisst på, i forhold til å oppmuntre klienter i å delta frivillig 
for å øke sin livskvalitet. I FOs yrkesetiske grunnlagsdokument står det under punkt 3.3 om 
myndiggjøring, at:  
 
Myndiggjøring innebærer at bruker/klient får hjelp til å mobilisere og ta i bruk egne 
ressurser, slik at de opplever mestring og har innflytelse og styring over eget liv… 
Kollektivt orienterte arbeidsmetoder som gruppearbeid og lokalsamfunnsorientert 
arbeid, vektlegger betydningen av myndiggjøring (Fellesorganisasjonen 2010:7)  
 
Fokuset på myndiggjøring mener jeg sammenfaller med gevinstene eldre får av frivillig 
deltakelse.Videre står det i Lov om sosiale tjenester i NAV, av 18. des 2009 nr 131. § 12 
første og andre ledd, om informasjon og generell forebyggende virksomhet: 
 
Kommunen skal gjøre seg kjent med innbyggernes levekår, vie spesiell 
oppmerksomhet til trekk ved utviklingen som kan skape eller opprettholde sosiale 
problemer, og søke å finne tiltak som kan forebygge slike problemer. 
Kommunen skal søke å legge forholdene til rette for å utvikle og styrke sosialt 
fellesskap og solidaritet i nærmiljøet. 
 
Videre står det i § 17 første ledd, første punktum at: 
 
Kommunen skal gi opplysning, råd og veiledning som kan bidra til å løse eller 
forebygge sosiale problemer.  
 
Her settes fokuset på forebyggende arbeid, og viktigheten av fellesskap i nærmiljøet. 
Frivillighet blir som nevnt regnet for å være en forebyggende og nettverksskapende aktivitet 
(Loga 2010). Jeg mener ut ifra funnene i denne oppgaven, at kommunen dermed kan gi 
opplysning om fordelene ved frivillig arbeid for den enkelte (selvsagt utifra den enkeltes 
forutsetninger og situasjon), og oppmuntre til slik aktivitet. 
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5.3 Konklusjon 
Gjennom denne oppgaven har jeg funnet at frivillig deltakelse kan være betydningsfullt for 
både helsen og livskvaliteten til eldre, og at frivillig deltakelse kan øke livskvaliteten til hele 
samfunn. Likevel gjelder ikke dette for alle, og et spørsmål til videre undersøkelser kan jo 
være hvordan vi kan skape en ikke-standardisert eldreomsorg, som fanger opp de som ikke 
passer inn i disse undersøkelsenes generelle funn, og øke også deres livskvalitet? 
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Vedlegg 1 
 
 
Intervjuguide  
Spørsmål til Anne S. Moen: 
1. Kan jeg referere til henne i oppgaven, eller ønsker hun å være anonym?  
2. Hvilken betydning har det for eldres livskvalitet å delta i frivillig arbeid? 
3. Har du noen konkrete eksempler/case hvor pasient har gitt uttrykk for at det å delta 
frivillig har økt livskvaliteten? 
4. Hvilken erfaring har du generelt? Ditt inntrykk? 
5. Hørt eksempler på at det har hatt negativ betydning? Eller bare positiv? 
6. Hva slags betydning har det hatt, og på hvilken måte? 
7. Er det spesielt fordi de er eldre, den situasjonen de er i, eller er det betydningsfullt 
uansett alder? 
8. Aktivitet eller tilbaketrekning? 
9. Går det an å generalisere tror du, på den måten at man kan si at dette er det bra for de 
fleste eldre? 
Takk for intervjuet! 
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Intervju med sosionom Anne S Moen 14.mars 2011 
Sted: Oslo universitetssykehus, Ullevål. 
 
Student: Hvilken betydning har det for eldres livskvalitet å delta i frivillig arbeid? 
Student: Har du noen konkrete eksempler hvor pasienten har gitt uttrykk for at det å delta 
frivillig har økt livskvaliteten? 
 
Anne: En av pasientene på vel 80 år fortalte at hun var yrkesaktiv da hun ble enke for 20 år 
siden. Hun jobbet til hun ble rundt 70 år, sa hun, for hun trivdes så godt i jobben og de hadde 
bruk for henne. Etter pensjonsalder gikk hun ut i frivillig arbeid, i en seniorklubb. Sånn jeg 
ser henne for meg var hun sikkert et ordentlig rivjern. De siste årene har hun ikke jobbet som 
frivillig, men vært en bruker. ”Og når jeg ikke møter opp der så ringer de hjem til meg” sa 
hun, ”og spør om jeg vil ha middag. Skal vi komme med middag til deg?” 
 
Anne: Jeg har et annet eksempel på et ektepar hvor mannen ble rammet av slag. Etter at han 
kom hjem fra sykehus- og rehabiliteringsoppholdet var han veldig oppegående og fin, slik at 
kona som allerede var frivillig medarbeider i bydelen, kunne fortsette. For henne var det 
veldig godt å komme ut og være frivillig arbeider i stedet for å være hjemme. Hun følte at hun 
ved sitt engasjement som frivillig betydde noe for andre, fikk input og at livskvaliteten økte. 
Etter en tid ble mannen sykere og kona ble en omsorgsperson for mannen sin på heltid. Den 
positive responsen som man så sårt trenger og som hun fikk som frivillig arbeider uteble. 
Konas hverdag ble et savn etter det nettverket hun hadde bygget opp gjennom det frivillige 
arbeidet og en sorg over at mannen ikke mestret hverdagen som før. 
 
Anne: Senest forrige uke var det en dame som ga uttrykk for fortvilelse fordi hun ikke visste 
åssen det skulle gå med henne og med det økonomiske når hun nå var blitt enke. Hun hadde 
ikke nettverk. I dette ekteskapet var det mannen som hadde hatt ansvaret for å betale 
regninger.  
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Student: Har du hørt noen eksempler på at det har hatt negativ betydning? Eller bare positiv? 
 
Anne: Jeg har aldri møtt noen som syntes det var negativt å delta i frivillig arbeid. 
 
Student: Men tror du at det å komme seg ut for henne kunne vært bra, selv om hun følte at 
hun ikke mestret noe selv? 
 
Anne: Ja, jeg tror det. Men hun vil trenge tid på å omstille seg til den nye situasjonen, tenk på 
sorgen og savnet etter mannen hun har levd med i 50 år! Jeg tror det er lettere å takle det å bli 
alene når man har vært aktiv utenfor hjemmet og har et nettverk å støtte seg til. Man blir 
veldig isolert hvis man det meste av livet bare har knyttet seg til ektefellen når man blir alene. 
Det sier seg jo selv at man har jo ingen andre å spille på i det hele tatt. Og når man kommer 
opp i åra, kan jo den terskelen bli så høy at man unnlater å ta kontakt med andre gjennom 
frivillig arbeid, foreningsliv eller lignende. Har man derimot en bekjentskapskrets og et 
nettverk, er det en naturlig del av tilværelsen å fortsette å ha det når man blir alene. Å leve 
isolert i et ekteskap gjennom et langt liv, kan utvikle et snevert perspektiv på hvordan 
mennesker omgås hverandre. For en person som har levd isolert er det vanskelig å danne seg 
inntrykk av at andre også kan ha det på samme måte som man selv og man kan oppleve seg 
selv som annerledes. Det der med å være deltaker og ikke tilskuer i livet er jo veldig viktig 
med hensyn til livskvalitet og kontroll over egen situasjon! Er man vant til å være isolert og 
alene, sier det seg selv at det skal mye til for å bryte den barrieren.  
 
Anne: I noen tilfeller hvor det tverrfaglige teamet på sykehuset vurderer at enken eller 
enkemannen trenger en kontaktperson nettopp for de er isolert, må det overfor enkelte 
pasienter flere motivasjonssamtaler til for å få denne til å gå med på å ta imot besøk av for 
eksempel Røde Kors Besøkstjeneste som besøker de som trenger en besøksvenn for å 
kartlegge interesser og behov for å få en besøksperson som matcher brukeren (samme 
interesser m.m.). Har man derimot hatt et nettverk, vært aktiv og deltatt i et eller annet, stiller 
man seg mer åpen for å ta i mot hjelp/tjenester. Jeg tror det bare er positivt å bidra  
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med noe, komme seg ut og gjøre en innsats. For da får man vist hva man duger til og får 
anerkjennelse og den positive tilbakemeldingen som man trenger som menneske. 
 
Student: Aktivitet kontra tilbaketrekning?  
 
Anne: Aktivitet. Mennesket er et sosialt vesen og er avhengig av respons og stimuli for å 
trives. Får meg til å tenke på pårørende – Mange blir bundet til hjemmet på grunn av en 
hjelpetrengende ektefelle. De bør oppmuntres til å komme seg ut og delta i en eller annen 
form for aktivitet for å heve sin egen livskvalitet. 
 
Student: Mener du at man kan generalisere? 
 
Anne: Som sosionom på geriatrisk avdeling møter jeg mange eldre mennesker, men det betyr 
ikke at de er en ensartet type individer – Langt ifra, de er like individuelle typer som de øvrige 
aldersgrupper i vårt samfunn. De som tar på seg frivillighetsarbeid av ulike slag etter at de ble 
pensjonister, gir uttrykk for at de trives med det. Ut i fra de positive tilbakemeldinger den 
frivillige gir, er det lett å generalisere.  
 
Student: Har frivillig deltakelse betydning fordi de er eldre, eller uansett alder? 
 
Anne: Når man blir pensjonist og eldre, er det ikke bruk for en i arbeidslivet lenger. Man er 
blitt for gammel til å ha et yrkesaktivt liv. En milepæl er nådd og det er ingen vei tilbake. Når 
man føler at man fortsatt har noe å bidra med, har det stor betydning å kunne få være på en 
arena hvor det er bruk for en. 
Vi mennesker er forskjellige med ulike behov. I Bibelen står blant annet: Alt har sin tid. 
For den generasjonen som i dag er +/- 75 år har de fleste et langt yrkesaktivt liv bak seg. Noen 
syns det er greit å fortsette med frivillig arbeid, mens andre syns det er greit å bruke tiden på 
andre ting som for eksempel barn, barnebarn og lignende, eller ingenting. Livet inneholder så 
mange faser, noen holder fast ved det som var, mens andre gjør endringer i sine aktiviteter.  
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Student: I forhold til eldres livskvalitet, hva mener du har betydning? 
 
Anne: Jeg tror det har stor betydning for kvaliteten på livet, å kunne bidra, være til hjelp, ha et 
nettverk, være med i en forening, være med i et fellesskap. Det å kunne delta uten å måtte 
gjøre noen ting, med praktisk tilrettelegging av henting og bringing til og fra hjemmet. 
Aktiviteten blir en gevinst som man mottar, kanskje bare sitter og hører, eller prater og synger 
litt. For de som går inn i frivillig arbeid, tror jeg at det gir en ekstra gevinst. De har jo 
opplevelsen av å bidra med noe samfunnsnyttig, opptrer i et sosialt felleskap og får positive 
tilbakemeldinger gjennom fornøyde brukere. 
 
